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1. QUÉ ES EL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSIÓN !
 El entrenamiento en suspensión es una forma de ejercicio físico funcional (para cualquier 
actividad deportiva o de la vida cotidiana) que se lleva a cabo con un sistema de cables y cintas 
sujeto por un punto de anclaje, este es ajustable y no elástico, fabricado de materiales diversos pero 
resistentes (siendo el más típico el nailon), del punto de anclaje salen dos cuerdas con agarres 
mediante las cuales realizaremos los movimientos. !
  Este entrenamiento permite realizar ejercicios multidimensionales, útiles, eficaces y seguros 
con el propio peso corporal y la fuerza de la gravedad, que desarrollan la fuerza y al mismo tiempo 
mejora la flexibilidad, equilibrio y la estabilidad de la parte central del cuerpo (core). 
 

!
 Partiendo del método de entrenamiento de autocarga, basado en ejercicios en los que se 
trabaja con el peso del propio cuerpo y la resistencia contra la gravedad, el entrenamiento en 
suspensión aporta la variación del centro de gravedad, lo cual exige continuos reequilibrios. 

 En los movimientos de la vida diaria el centro de gravedad siempre permanece dentro de los 
límites de nuestra base de sustentación, pero con el este tipo de material se encuentra en numerosas 
ocasiones fuera de los límites del torso lo cual conlleva a que en todos los ejercicio realizados la 
musculatura de la zona media se encuentre activa mediante movimientos funcionales y posiciones 
dinámicas. 

!!!
2. HISTORIA Y EVOLUCIÓN DEL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSIÓN !
 Los principios elementales del entrenamiento en suspensión han existido durante cientos de 
años en varias formas. Las legiones romanas realizaron un entrenamiento formal con peso corporal 
y los antiguos acróbatas chinos fueron los primeros expertos conocidos en el arte de la gimnasia.  
 Ya los primeros montañistas del mundo entero desarrollaron una gama de actividades de 
entrenamiento para el montañismo con sogas a fin de practicar y prepararse para las expediciones 
de montaña. Sin lugar a dudas, los gimnastas y los escaladores técnicos se han convertido en los 
expertos contemporáneos del entrenamiento con el peso corporal. 
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 El entrenamiento en suspensión más famoso hoy día, el TRX nació en las fuerzas militares 
de los Navy Seals de EEUU, como respuesta a la necesidad de estos soldados a mantener un estado 
de forma óptimo en lugares en dónde no tenían un espacio o un material adecuado; ya que se veían 
obligados a estar en cuarteles aislados, pisos camuflados y submarinos en servicio, Randy Hetrick y 
sus compañeros de las SEAL buscaban la manera de mantenerse en forma mientras permanecían 
alerta para realizar sus misiones; y, al no disponer de equipo ni tampoco de espacio suficiente, 
Randy buscó una solución. 

 Utilizando su capacidad para coser piezas, herramientas para reparar barcos y una notoria 
inventiva, Randy fue capaz de crear el primer prototipo TRX –un arnés casero de entrenamiento 
hecho de tela de paracaídas y de un viejo cinturón de karate-. Durante las siguientes semanas y 
meses, probó y rediseñó varias veces este nuevo sistema de entrenamiento; se crearon también los 
ejercicios adecuados, y el equipo comprobó que obtenía grandes resultados en su rendimiento 
operativo. 

 Poco a poco, los Navy Seals fueron desarrollando una serie cada vez mayor de ejercicios, 
que utilizaban el peso corporal, específicamente diseñados para este arnés de entrenamiento. En 
poco tiempo se habían sentado las bases sobre las cuales surgiría una categoría completamente 
nueva y original de ejercicios funcionales: el entrenamiento en suspensión. 

 Desde la aparición pionera del TRX, han aparecido numerosas marcas en el entrenamiento 
en suspensión,  pero cabe destacar el Air-Fit. 

!
 Este modelo de trabajo en suspensión se diferencia al resto en la comodidad en los agarres y 
sobre todo, en la posibilidad de realizar muchos mas movimientos ya que permite un movimiento 
unilateral gracias a la incorporación de una polea (cyclone). Esto permite una oscilación de los 
agarres, ya sea de brazos o piernas, algo que se echaba en falta en modelos anteriores. Pero ahí no 
termina la función de cyclone, esta parte de Airfit pude ser fácilmente extraído y utilizado 
conjuntamente en otras aplicaciones, con bandas elásticas, cables, trineos de arrastre. Esta 
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posibilidad de anclarlo a cargas permite realizar ejercicios resistidos o asistidos, aumentando o 
eliminando carga, muy útil para dominadas, arrastres, fondos o incluso en combinación con otros 
compañeros en ejercicios de tracción. Tu imaginación y recursos es el límite. !!
3. BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSIÓN !
3.1. CONCEPTOS PREVIOS: !
 3.1.1. Entrenamiento funcional. 
 El entrenamiento funcional es aquel en el que se entrenan movimientos aplicables a las 
disciplinas deportivas y a nuestras actividades de la vida diaria. !
  Este término lo hizo famoso Michael Boyle, uno de los más importantes e influyentes 
entrenadores de fuerza del mundo, con su libro “Functional Training for Sports”. Si analizamos el 
término veremos cómo entrenamiento funcional significa claramente entrenamiento con una 
finalidad, es decir, que sirva para un propósito normalmente más allá de una finalidad estética. !
Hoy en día un entrenamiento es funcional cuando: !
1. Se busca una función y una finalidad para mejorar tus tareas habituales. (Objetivo) !
2. Se entrena en los tres planos de movimiento (frontal, sagital y transversal) la mayor parte de tu 

entrenamiento. !
3. Entrena movimientos y no músculos asilados. Se pretende integrar la mayor cantidad de 

músculos (ejercicios globales) y de articulaciones (ejercicios multiarticulares). en cada 
movimiento. !

4. Trabaja todas las capacidades físicas para tener una buena condición física general. !
5. Entrena para estar saludable y evitar lesiones. !!
 3.1.2. El core. !
 La palabra Core significa núcleo.  Hace referencia a la zona de poder en donde encontramos 
nuestro centro de gravedad y en donde se inician todos los movimientos.  
 La función principal del core es la de estabilizar al cuerpo durante todos los movimientos y 
lo que es más importante: todas las fuerzas que utilizamos en el entrenamiento tienen su origen en 
la zona media. 
 Además, mejora la eficiencia en situaciones deportivas,  previene lesiones y mejora el 
rendimiento. 
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   Músculos estabilizadores del tronco:	
  

!!!
Algunos ejemplos de ejercicios de Core 

!!
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3.1.3. Los músculos Tónico y músculos fásicos. 

!!
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3.2. BENEFICIOS !
 - El entrenamiento en suspensión es funcional, ya que permite trabajar con movimientos 
que implican grandes cadenas musculares. Al disponer de menos apoyos que cuando trabajamos de 
forma tradicional, por ejemplo con máquinas, nuestra parte central del cuerpo o core debe estar 
activado al 100% pues es él quien actúa y nos estabiliza, y por él pasan todas las fuerzas que 
generamos.  !
 - La principal ventaja del entrenamiento en suspensión es que se utiliza el movimiento en 
inestabilidad del centro de gravedad para generar respuestas neuromusculares, así cada ejercicio 
desarrolla la fuerza funcional al mismo tiempo que mejora la flexibilidad, el equilibrio y la 
estabilidad de la parte central del cuerpo (core). !
 - Una restricción importante del entrenamiento en máquinas o pesas, es que limitan los 
planos de movimiento. El entrenamiento en suspensión trabaja en diferentes planos y ángulos de 
movimiento para casi todos los ejercicios. Incluso podemos integrar gestos específicos del deporte 
en cuestión en cada ejercicio.  

 - El entrenamiento en suspensión nos permite trabajar de una forma más global,  en vez de 
analítico de el trabajo de fuerza convencional, y esto es debido a la cantidad de músculos que 
tenemos que tener activados para estabilizar nuestro cuerpo. 

 - Además de permitir con sólo un leve desplazamiento de los pies o un cambio de apoyo 
variar la intensidad del ejercicio, por lo que permite una fácil adaptación a la misma. Pero, además, 
normalmente se realiza un trabajo por tiempo y no por repeticiones, por lo que ese tipo de 
entrenamiento ayuda a que cualquier persona pueda realizar la actividad, coincidiendo varios 
niveles en una misma sesión ya que cada una de ellas puede realizar la cantidad de repeticiones que 
pueda en función de su condición física. 

 - También se debe remarcar la facilidad de transportar de este tipo de material, que unido 
al hecho que es un material que prácticamente se puede instalar en cualquier lugar, hace que sea un 
material muy versátil que facilita a los usuarios su entrenamiento diario. 

!
!
!
!
!
!
!
!
!!
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4. EL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION:  INSTALACIÓN Y USO 

4.1. El TRX 

 El entrenamiento en suspensión se puede usar sin peligro en el interior o en el exterior sobre 
una superficie antideslizante. Para lograr un uso óptimo, se necesita un área de ejercicio plana que 
mida aproximadamente 2,5 m. de largo por 2 m. de ancho. 

 Todos los modelos vienen con un anclaje para suspensión que le permite “anclarlo” a un 
punto seguro para sostener su peso corporal (vigas resistentes, soportes para pesas, montajes de 
sacos de boxeo, rejas, ramas de árboles...). El punto de anclaje debe estar entre 2,5 m y 3 metros de 
altura y debe ser lo suficientemente fuerte para soportar todo el peso corporal. 

!
!
!
!
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4.2. MODO DE UN SÓLO AGARRE. 

 

!
!
!
!
!
!
!
!
!
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!
4.3. COLOCACIÓN DE LOS PIES EN LOS ESTRIBOS. 

 

!
!
!
!
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4.4. QUÉ HACER Y QUÉ NO HACER 

!
!
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4.5.  POSICIONES BASICAS 

!
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5. ¿CÓMO REGULAR LA INTENSIDAD DEL EJERCICIO? 

 Una vez dominado el movimiento básico, puede incrementar el nivel de dificultad mediante 
el aumento del ángulo corporal (aumento de resistencia), contrayendo la base del soporte (reducción 
de estabilidad) o alejando la posición inicial del punto neutral mediante el aumento de la resistencia. 

Tenemos tres métodos principales para modificar la intensidad del ejercicio: 

1. Cambiar el ángulo corporal. Cuanto más pronunciado es el ángulo corporal, mayor será la 
resistencia para el ejercicio. 

!
2.  Cambiar la posición inicial en relación con el punto de anclaje. A medida que movemos el 

cuerpo alejándolo del punto de anclaje el ejercicio será más intenso. Cuando el cuerpo esta bajo 
la vertical del punto de anclaje el ejercicio será menos intenso. 

!
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3. Cambiar el tamaño y la posición de la base de sustentación. La estabilidad es mayor con una 
base de sustentación grande y con el centro de gravedad ubicado en el medio de esa base. A 
medida que la base de sustentación disminuye o que el centro de gravedad se mueve fuera de la 
base de soporte, la estabilidad disminuye.  

 Se debe tener en cuenta que la disminución de la base de sustentación desafía la capacidad 
del usuario para estabilizarse, por lo que exige un mayor trabajo del core y aumenta la intensidad 
del ejercicio.  

*Posición de compensación: adelantando o atrasando un pie. 

!
!
!
!
!
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!
4. Subir o bajar el centro de gravedad.  Cuanto más se aleja el centro de gravedad de la base de 

sustentación, menor estabilidad tendrá y su cuerpo estará más propenso a inclinarse o girar, 
fuerzas de giro/inclinación que se deben contrarrestar con trabajo abdominal y del resto de core 
para estabilizar la posición del cuerpo. 

!
 !
https://www.youtube.com/watch?v=uLNRPPcMbOw 

!
!
6. PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO EN SUSPENSIÓN 

 1. Serie de resistencia ascendente: Una sucesión de series del mismo ejercicio en la que         
aumenta la resistencia de manera progresiva. Las repeticiones deben disminuir a medida que 
la intensidad aumenta. Este método a gran escala y de gran intensidad desarrolla la fuerza 
absoluta.  

 2. Serie de resistencia descendente: Una sucesión de series del mismo ejercicio en la que         
disminuye la resistencia de manera progresiva. Las repeticiones deben mantenerse 
constantes o aumentar a medida que disminuye la intensidad. Este enfoque desarrolla la 
resistencia muscular.  

 3. Serie en pirámide: Una sucesión de series del mismo ejercicio en el que se incrementa la         
resistencia de manera secuencial con cada serie hasta que se alcanza un pico intencional; a 
continuación, la resistencia disminuye progresivamente, serie por serie, hacia abajo por el 
lado inverso de la pirámide. El objetivo de este enfoque es desarrollar fuerza y tamaño.  
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 4. Circuito cardiovascular: Una sucesión simple o corta de series de fuerza con intervalos         
cardiovasculares y poco o ningún descanso en el medio. Se pueden alternar los ejercicios 
entre movimientos con la parte inferior y superior del cuerpo para aumentar el retorno 
venoso. Este método es efectivo para quemar calorías y desarrollar resistencia muscular y 
cardiovascular.  

 5. Series compuestas: Las series consecutivas de dos ejercicios diferentes para la misma zona         
del cuerpo con poco o ningún descanso en el medio. Esta técnica involucra el trabajo de 
músculos en ángulos diferentes o en planos diferentes de movimiento para desarrollar fuerza 
y resistencia.  

 6. Series gigantes: Son similares a las series compuestas pero consisten en tres series         
consecutivas o más para la misma zona del cuerpo  

 7.     Súper series: Series consecutivas de dos ejercicios que trabajan grupos musculares opuestos    
sin descanso en el medio. Esta técnica permite lograr un alto nivel de intensidad muscular y 
cardiovascular mediante el descanso de un grupo muscular mientras el opuesto trabaja. 

 8.  Serie descendente: Una serie en la que se comienza con gran resistencia y se hacen        
repeticiones hasta fallar, luego se disminuye la resistencia y se hacen repeticiones hasta 
fallar. Se puede repetir este ciclo tantas veces como se desee. Este método a gran escala es 
muy exigente y mejora la fuerza y resistencia muscular. Esta técnica puede realizarse en el 
TRX sin ayuda lo que conforma una de las capacidades de programación verdaderamente 
exclusivas del entrenamiento en suspensión. 

 9.      Series cronometradas contra series basadas en repeticiones: Esta es una estrategia    
efectiva tanto en ambientes de entrenamiento grupal o individual. Este es el enfoque ideal 
para adaptar a un grupo de usuarios de diferentes niveles. Vigilar la cantidad de repeticiones 
dentro de un período de tiempo establecido mientras se mantiene aproximadamente la 
misma posición corporal cada vez, es la mejor manera de medir el avance en este tipo de 
trabajo; que, además, permite realizar cambios rápidos de resistencia durante las series 
cronometradas. Las series cronometradas le permiten optimizar los intervalos de trabajo 
descanso para conseguir los objetivos del entrenamiento. 

!
!
!
!
!
!
!
!
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7. EJERCICIOS BÁSICOS. 

!
!
!
!
!
!
!
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8. ¿DÓNDE SABER MÁS? 

http://www.trxspain.es 

http://www.life-studio.es/wp-content/uploads/2012/05/Programa-LS-de-Entrenamiento-en-
Suspensión-1.pdf 

http://www.fidias.net/index.php/formacion/que-cursos-ofrecemos/29-curso-entrenamiento-
suspension 

http://www.feda.net  

https://www.youtube.com/watch?v=owiAwFkI84M 

!
!
9. FABRICACIÓN DE UN ENTRENADOR EN SUSPENSION CASERO 

Leroy Merlin. 

1. Tubo de PVC de 32 mm diametro y un metro. Para cortarlo y hacer el apoyo de las manos. 

!
!
!
!
!
!
!
2.  Mosquetón  80 mm  

!
!
!
!
!
!
!
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3. Cinchas que vienen en pack de 2 de 25 mm y 2.5 metros. 

 

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

4. Opcional: cinta para hacer el apoyo de los pies. 

 

!
!
!
!
!
!
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